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Annatatsiya: Maqola dars sifatini oshirish, dars zichligini oshirish maqsadida 

darsda qo’llaniladigan aylanma mashq metodi haqida yozilgan.  

Kalit so’zlar: aylanma mashq, metod, jismoniy tarbiya, trenirovka, stansiya, 

kompleks, sport gimnastika. 

Doiraviy mashq qilish jismoniy mashqlarni qo‘llashning tashkiliy metodik shakli 

sifatida jismoniy sifatlarning kompleks ifodalanishi takomillashtirishga qaratilgan. 

Bizga ma’lumki Respublikamiz oliy ta’lim muassasalarining barcha bakalavr 

ta’lim yо‘nalishi bо‘yicha tahsil olayotgan talabalar jismoniy tarbiya va sport 

mashg’ulotlari 1 semestr davomida olib boriladi. Shu semester davomida ular jismoniy 

tarbiya sportning nazariy asoslari, yengil atletika (yugurish va sakrash), sport о‘yinlari 

(futbol, voleybol, basketbol, stol tennisi) va suzish kabi sport turlari bо‘yicha 

mashg‘ulotlarini tashkil qilinadi va о‘tqaziladi. 

Jismoniy tarbiya darslarini o‘tish jarayonida o‘quvchilar yengil atletika, sport 

o‘yinlari, gimnastika va turdosh fanlardan vazirlik tomonidan tasdiqlab berilgan dastur 

va shu dasturdan izoh sifatida ko‘rsatib qo‘yilganki, har bir o‘quv muassasasi 

sharoitiga qarab u yoki bu fanga qaratilgan soatni mahalliy sharoitga qarab o‘zgartirish 

mumkin. 

Agar o‘quvchilar dars jarayonida doimiy ravishda 4 yoki 5 guruxga bo‘linsa, bu 

sizni tajribangizga, qobiliyatingizga, sport jihoz inshoatlaringizga bog‘liq, o‘quvchilar 

bir soatlik dars paytida tinimsiz shug‘ullanadilar . 

Biror bir metoddan foydalanish mashg‘ulot materialining konkret xususiyatlariga, 

shug‘ullanuvchilarning yosh, individual xususiyatlariga va ularning tayyorgarlik 

darajasiga bog‘liq ekanligini ko‘rsatadi. 

Aylanma trenirovkani biror bir metodgagini bog‘lab qo‘yilmaydi. Bu qat’iy 

reglementlashtirilgan mashqning bir qator metodlarini o‘z ichiga olgan yaxlit tashkiliy 

metodik formasidir. Muayyaan sxemaga muvofiq tanlangan va maydonda yarim yopiq 

doira shaklida joylashgan “stansiya” ni izchil tartibda almashtirilib, bajariladigan 

jismoniy mashqlar kompleksini siklik tarzda takrorlash aylanma trenirovkaning asosi 

hisoblanadi. ”Stansiyalar” odatda 8-10ta bo‘lib, har bir stansiyada bir harakat yoki 

biror bir muskul gruppasiga ko‘proq nagruzka tushishi bilan bog‘liq bo‘lgan yoki 
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umumiy ta’sir etuvchi harakat takrorlanadi. Takrorlash miqdori maksimal test 

ko‘rsatkichlarining maksimal takrorlash mumkin bo‘lgan miqdorda taxminiy sinash 

ko‘rsatkichlariga qarab individual ravishda belgilanadi.    

Aylanma trenirovka kompleksiga odatda asosiy va yordamchi sport gimnastika 

shuningdek sportning boshqa ba’zi turlaridan olingan hamda yaxshilab o‘rganilgan va 

texnik jihatdan unga murakkab bo‘lmagan harakatlar ham kiritiladi. 

Atsiklli tuzilishdagi bu harakatlardan ko‘pchiligiga ularni, birgalikda takrorlash 

yo‘li bilan sun’iy siklli tus beriladi. Aylanma trenirovka hilma xil jismoniy sifatlarni 

kompleks tarbiyalashda mo‘ljallangan bir qator metodik variantlarga egadir. 

Aylanma trenirovkada tanlab ma’lum maqsadga yo‘naltirilgan va umumiy ta’sir 

etuvchi mashqlarning afzalliklari bir-biri bilan yaxshi bog‘lanadi: bir faoliyatidan, 

ikkinchi faoliyatga o‘tish, faoliyatni almashtirish samaradorligidan keng foydalaniladi. 

Bu esa ishchanlikni oshirishga ijobiy emotsiyalar hosil qilishga imkon beradi.  

Aylanma mashq mashg‘ulotning bir butun mustaqil tashkiliy-metodik shakli 

bo‘lib, ayni paytda, qandaydir bironta aniq usul bilan ifodalanmaydi. Uning tarkibida 

o‘quvchi organizmiga saylanma va umumiy ta’sir ko‘rsatuvchi, qat’iy tartibga solingan 

mashg‘ulotlarning bir qator xususiy usullar mavjud. Aylanma mashq sportchilarning 

xilma-xil jismoniy tayyorgarligi darajasini oshirishga qaratilgan. Bu usul jismoniy 

mashg‘ulotlarni tanlashga asoslangan bo‘lib, bu tanlash jarayonida ular, go‘yo aylana 

bo‘yicha harakat qilganday, birin ketin almashtiriladiki, bunda asosiy mushak, 

guruxlariga aniq o‘lchovdagi yuklama berilgan bo‘ladi. Navbatdagi har bir mashg‘ulot 

o‘zidan oldingi mashg‘ulot uchun nagruzka vazifasini o‘tashi kerak. 

Aylanma mashqda qo‘shimcha topshiriqlarning mazmuni sportchida kuch, tezlik, 

chidamlilik va boshqa xislatlarni rivojlantirishga yordam beruvchi mashg‘ulotlardan 

iborat bo‘ladi. Aylanma mashqni, harakat faoliyatidan saboq beruvchi vazifalar 

berilgach, mashg‘ulotning asosiy qismiga kiritish maqbul bo‘ladi. 

Aylanma mashq ko‘proq foyda keltirish uchun, albatta, quyidagi qoidalarga rioya 

qilish shart: mashqning soddaligi, hammabopligi va bexavotirligi; mashqning 

takroriyligi va soxaviyligi; mashqning izchilligi va ko‘pqirraligi; yuklamalar va 

xordiqning galma-gal almashinishi; yuklamalarni miqdoran o‘lchash. 
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